НАЙГОЛОВНІШЕ:

Під час епідемії дотримуйтесь рекомендацій ВООЗ та Міністерства охорони здоров’я України
Дітям потрібно пояснювати, що відбувається
Треба пояснювати все так, як є. Наприклад: «Зараз багато людей в різних країнах захворіли. Пам’ятаєш, коли ми хворіли, то, щоб не заразити інших і швидше відновитися, ми залишалися вдома. І навіть не ходили ні до кого на день народження. І в кіно. Щоб вірус не поширювався, щоб люди менше хворіли, особливо, щоб не хворіли діти, вирішили тимчасово закрити школи і садочки. Щоб про вас подбати. Ми в безпеці. Ти будеш вдома і ми придумаємо, чим займатися цими днями». Також можна дуже спокійно прив’язати пояснення до подібних періодів в попередні роки, коли теж вводили карантин.

Не панікуйте – це негативно відіб’ється на вашому здоров’ї та здоров’ї дітей

Ми живемо в інформаційному потоці, який зараз переповнений негативними новинами і прогнозами, пов`язаними з епідемією коронавірусу. Проте життя триває і вимагає від нас тверезої оцінки ситуації й адекватності, ми мусимо адаптуватися та вчитися зберігати спокій.

Є декілька практик, котрі здатні повернути нас до власних “острівків безпеки”, що допоможуть пережити цю кризу:
- Спробуйте самі та допоможіть вашим дітям пригадати ті позитивні моменти, коли вам вдалось впоратись з труднощами. Спробуйте пригадати тих людей, котрі були поруч із вами та допомогли пережити стрес. Якщо їх зараз уявити поруч із вами, то щоб вони сказали вам? Як підтримали би вас?

- Глибоке дихання та усунення м’язового напруження допомагають організму припинити виділяти гормон стресу та почати розслаблятися. Проста вправа на кшталт “Глибокий вдих (рахуйте: 1-2-3), затримка дихання\напруження м’язів (1-2-3), глибокий видих (1-2-3), не дихаємо\розслабляємось (1-2-3)”. Виконуйте цю вправу усією сім’єю протягом декількох хвилин і ви помітите зміни свого емоційного стану.

Сон. Фізичні навантаження. Регулярна здорова їжа. Задоволення
Всі ці речі здаються звичайними, але допомагають справлятися навіть з сильними стресами.

Недостатній сон і погана його якість – один з головних супутників депресії. А безперервний (бажано не менше 8 годинний) сон піднімає настрій, зміцнює пам'ять і знижує больові відчуття.

Радість — це те, що зараз можна пробувати протиставити тривозі.
Перевірте дітей на відповідальність і залиште їм завдання
Дітям середнього та старшого шкільного віку можна дати якісь завдання (включити пральну машину, помити посуд, зробити вологе прибирання, підлити квіти). Навіть, якщо вони не захочуть це зробити, то будуть відчувати обов’язок і він буде червоною ниткою проходити через їх день. У цьому головне, щоби у дітей було відчуття наповненості, значимості дня, відчуття якихось перемог, щоб їх потім похвалили за щось.

Взагалі, якщо дітей буде обмежено від усіх їхніх звичних занять (школи, гуртків, прогулянок), то вони відчуватимуть спустошеність, руйнування звичного способу життя. Тому потрібно планувати кожен їх день, наповнювати завданнями.

Важливо дозволяти гуляти дітям на вулиці.
Три тижні - це доволі багато, якщо дитину тримати на карантині. Все ж для неї це стрес, бо вона буде переважно перебувати у замкнутому просторі і з купою обмежень.

Тому дітям потрібно гуляти, тим більше, що якраз перебування на вулиці, де не має великого скупчення людей, не несе особливої загрози.

«Зробіть з лимону лимонад»

Використайте ситуацію, що склалася, для того, щоб проводити з дітьми більше часу: пограйте з дитиною в його улюблену настільну гру. Її варто обирати за віком. Такі ігри прекрасно розвивають логічне мислення. Лото, карти, пазли – теж будуть цікаві для дітей будь-якого віку. В інтернеті можна знайти майстер-класи з хенд-мейду: аплікації, вишивки, виготовлення ляльок-мотанок, декупаж, вироби з паперу, тканини, глини та інших матеріалів, виготовлення домашнього мила і т. д.

Про те, чим можна зайнятися з дитиною під час карантину можна прочитати за посиланням:

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=555302098434769&id=199482264016756

Навчання
Не забувайте, що це карантин, а не канікули. Діти відстають від шкільної програми, а потім їм доведеться наздоганяти її. Тому не варто забувати про навчання.

На період карантину запроваджено систему он-лайн навчання як на державному рівні (засобами телебачення та мережі Інтернет), так і на рівні школи (завдання з навчальних предметів у електронному журналі).
Будь-які кризові ситуації — це час «ми»,
тож знаходьте позитивні моменти у такому тривалому спілкуванні.
І будьте здорові!

